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◎お食事についての疑問、質問、栄養だよりの
バックナンバーが必要な方は、当院 管理栄養士に
お気軽にお尋ねください｡

ﾃｰﾏ：便秘と食物繊維

イラスト使用：イラストわんパグ、いらすとや

糖尿病があると便秘になりやすい？

Khoshbaten M,et al.:Gastroenterol Hepatol Bed Bench.4:219,2011

①糖尿病合併症の
うちの1つの神経障害

②食事量の減少

③運動不足、水分不足

原因は・・・？

便秘対策 食事で出来ることは？

食物繊維が多い食品を食べよう！

目標

体重を減らす為に、食事の量を減らすと便意まで減ってしまいます。

食物繊維が豊富な野菜やキノコ類などを利用して
エネルギーは落としても、食事量は確保しよう！

上北地域県民局地域健康福祉部保健総室HP、MSD株式会社やさしい食卓、さかえ2018年3月号「糖尿病患者さんの便と健康について」」より一部抜粋

「1日5皿」が
野菜を350ｇ食べるコツ！

便秘改善の為には、
水分摂取も忘れずに！
目安量：1日1.5～2ℓ

☆白米を、
玄米や雑穀米に変えると
食物繊維がアップします！

ごぼう かぼちゃ さつまいも 納豆

わかめ 切干し大根

簡単☆ピーラーde金平ごぼう
材料 （4人分）
ごぼう・・・大1本
人参・・・1/3個
ごま油・・・少々
赤唐辛子・・・少々

しょうゆ・・・大さじ1
砂糖・・・小さじ2
料理酒・・・小さじ1
白ごま・・・少々

作り方
1 ごぼうと人参は洗って皮をむく。
ピーラーで削ぎ切りする。
ごぼうは、水にさらし水気を切る。

2 フライパンにごま油を熱し、
1を入れて炒める。★を入れ、
汁気が無くなるまで炒め、白ごまを振る。

★

野菜量70ｇ 食物繊維4ｇ

白米

1/3個
1.6ｇ

1パック
3.3ｇ

煮物1食
3.2ｇ

酢の物1食
1.5ｇ

食物繊維たっぷり♪常備菜

キウイ えのき
1個
2.5ｇ

1/3束
1.6ｇ

玄米⇨

1/4本
3.5ｇ

煮物4切れ
3.5ｇ

1杯200ｇ
0.6ｇ

1杯200ｇ
2.8ｇ

は、
食物繊維量
です！

便秘
59％

便秘
14％

便秘無し
41％

便秘無し
86％

平成25年国民生活基礎調査、
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